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1 緒言
大学における共通(教義)教育の健康スポーツ科学実技(体育実技)は，大学に入学した1年次に必修科目
としている場合が多く，学生の健康や運動あるいは人間関係に対して，高校から大学への移行を円滑にL，大
学生活への適応を促進しているとみられる 1-3)。 本学においても，健康スポーツ科学実技は，受講生の満足
度も極めて高く「自己の健康の維持増進Iや「基礎体力の向上」および「友達とのコミュニケーション」において
意義がある授業と認められてしもぺ
しかしながら，大学生の体力は低下傾向にあるという指摘 5-7)や，若い女性の低体重者および標準体重肥
満者の増加 8-9)などは，大学生の体力や体組成の状況に，是正の必要のある問題が存在することを示唆して
いる 10)。筆者の調査川(図1)においても，本学女子学生の体組成は，標準型よりも、原単体重肥満(隠れ肥
満)傾向あるいはその境界型および筋肉不足型が多し、ことを示している。
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図1 鳥取大学女子学生の BMIと体脂肪率の関係 11)("体脂肪率分類は東京慈恵会医科大学判定基準による)
対象者は 2008-2009年度に主題科目「ウエルネスと γ エイブアップj を履修した女子学生 129名
女子学生が低体重指向(痩せ願望)や慢性的運動不足状態にあるのは】その背景として， 般に現代社会
の健康阻害とされる飽食や機械化，交通の発達などによる生活様式の変化によるもの以外に，マスコミなどか
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らもたらされる誤った健康や美容に関する情報も拍車をかけていると披察される。そこで，本研究では，鳥取大
学の全学共通科目の健康スポーツ科学実技を対象として，青年期以降の健康維持の知識および健康な身体
づくりのための身体活動量確保や食生活改善の方法を学び，そのための行動変容を模索しながら，自己(受
講学生)の健康状態をより高めることのできる授業の構築を目的とした。
2 方法
2. 対象
対象とした授業は， 2010年度前期全学共通科目の健康スポーツ科学実技 347イツトネスクラスであり，対象
者は，表1で示した女子学生21名である。なお，対象者には研究目的，方法，研究の意義，個人情報の保税
を説明し，同意と承諾を得た。
表 1 対象者の身体的特徴 ( n = 21) 
年齢(歳) 身長(cm) 体重(kg) BMI 体脂肪率(也)
平均 19.2 156.2 50.5 21.0 26.5 
標準偏差 1.0 3.8 6.2 2.6 6.1 
ホ;主)数値は侵華開始時の測定の結果を示している。
2. 2 運動プログラム
授業内容は表2に概略を示した。実施場所はトレーニングノレームを主会場とし，他の運動施設も利用した。
中核となるプログラムは『基本の運動Jである。これはストレッチング+有酸素運動+筋力運動がセットになって
いることが望ましい。今回は学生と相談して“Bily'sBoo¥ Camp"のDVD①~④を2週ずつ行ってし、くこととした。
基本の運動(40分程度)の後は，各自が自分で計画をした遮動を行うこととした。有酸素運動として自転車工
ノレゴメー ター をこぐ者もいれば， 7シンやフリー ウエイトを用いてlIii力運動を行う者もしもとしづ状況であった。こ
のプログラムが5週から 10週まで統し、た。1-12週は 90分間を各自が自由に使って運動することとした。プ
ーノレや陸上競技場を使って運動することも可能とした。
表 2 フィットネスクラスのプログラム (水曜3限担当 加藤敏明)
週 月/日 授業内容 提出物等
4/14 オリエンテ ション
2 4121 体組成・体力測定①
3 4128 ストレッチング 体力測定② 測定結果提出
4 5/12 基本の運動の習得 行動目標提出
5-10 5/19-日123 基本の運動+自主的運動
11-12 6/30-7/7 自主的運動
13 7/14 体組成・体力測定①
14 7/21 体力測定②
15 7/28 レポート作成 レポート提出
2. 3 評価指標
各自のトレーニングや生活習慣の改善の成果を評価するために，体組成と健康関連体力の測定を行った
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(表3)。体組成については?身長測定とインピーダンス式体脂肪計を用いて体重と体脂肪率の測定を行った。
また腹囲を非伸縮性メジャーにて測定した。健康関連体力については，文部科学省作成の新体力テスト(20
-64歳対象)12)を採用した。すなわち，握力，長座体前屈，上体起し反復横跳び，立ち幅跳びy および20
mシャトノレランである。また，新体力テストは，年代ごとの A-E評価と体力年齢の判定も行えるので，それにつ
いても資料とした。
表 3 評価指標
測定目的 測定項目 使用機器類
BMI 身長(cm)・体重(kg) 身長計
体組成 体脂肪 体脂肪率 (同) うZ二世製体脂肪計 DC-320
腹囲 へそ周囲径(cm) メジャー
筋力 握力 (kg) 竹井機器握力計 GRIP-D
柔軟性 長座体前屈 (cm) 竹井機器長座体前屈計 TKK5112
筋持久力 上体起し (回) マット・ストップウオッチ
健康関連体力
敏捷性 反復横銚び (回) ラインテープ・ストップウオッチ
瞬発力 立ち幅跳び (cm) マット・メジャー
全身持久性 20mシャトルラン(回) CDラジカセ ・メジャー
2. 4 生活習慣についての行動変容支援
運動不足解消に対して，週1回90分の授業だけでは足らない。加えて運動面の改善だけでなく食生活の改
善を併行して行うことが効果的である。そのために授業では，日常生活での運動(身体活動)量確保の方法や，
食生活における注意点などを指導し，各自が自分の目標に対して成果が出せる計画になるように支援した。左
くに運動面に関しては，生活習慣病予防を目的とした日本人の運動所要量 13叫や，運動とは言えないレベル
の身体活動を重視した NEAT(Nonexercise Activity Thermogenesis )15)の考え方を紹介した。食事面では，
食生活バランスガイド 16)を参考に，栄養所要量と食品バランスを考えて食べることを指導した。また，今までの
習慣を変えていくことの難しさを理解し，一歩ずつできることから行動を変えていくための行動変容の取り組み
方川についても説明した。
2. 5 解析方法
評価指標は全て連続変数なので，授業開始時と終了時の測定値について平均値と標準偏差を算出l..c，対
応のあるt検定を用いて比較した。統計的有意水準は P<0.05とした。
3 結果
3. 1 休組成の変化
体格指数であるBlv口は，平均値±標準偏差からみて，21.0士2.6から 21.1士2.5と変化がなかった(図 2)。
体脂肪率では，26.5:161%から 25.96士6.5%と平均値では減少したが，統計的な有意差はみられなかった
(図 3)。腹囲についても， 68.1土6.3cmから 67.8土5.6cmと同様に平均値は減少した(図 的。体脂肪率につ
いて個別に前後変化をみたのが図 5であるが，これをみると，体脂肪率が多し吃判断される 30%以上であった
者はすべて減少していることが分かる。
-41 -
加藤敏明他健康スポーツ科学実技授業が女子学生の体力増進に及ぼす効果
BMIの変化 体脂肪車の変化
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図 2. BMlの前後変化 図3 体脂肪率の前後変化
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図4 腹囲 (へそ周囲径)の前後変化 図5 体脂肪率の個別前後変化
3. 2 健康関連体力の変化
文部科学省作成の新体力テスト (20-64歳対象)を授業の開始時 (4月)と終了時(7月)に行っ
た。その結果を図 6-1 に示した。まず筋力の指標である握力は， 27.8~3.7kg から 30.2~3 . 5kg へと
統計的にも有意な向上を示した。柔軟性の指標である長座体前屈は，45.H8 . 9cm から 5 1 .8~10.5cm
へと同様に統計的に有意な向上がみられた。筋持久力の指標である上体起しは， 23.H5.7回が
25.9~4 .7 回へ，敏捷性の指標である反復横跳びは， 45.2~4 .7 回が 48.2~4.1 回へ， 瞬発力の指標であ
る立ち幅跳びでは， 166.5~17 . 1cm が 171.3~13.2cm へ，全身持久性の指標である 20m シャトノレラン
では， 43 .2~13 . 8 回が 52 .4~15.0 回へとすへて統計的に有意な向上が認められた。
またこれらの体力テストの合計点は，41.H7.5点であったのが 46.H6.0点に大きく向上し，平均
C評価が平均B評価へと改善した。体力年齢推定値においても， 33.4~12.5 歳であったのが 26.0H .4
歳へと，実年齢 (192I10歳)に近づいた。
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図6 筋力 (握力)の前後変化 図7 柔軟性(長座休前屈)の前後変化
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図 8 筋持久力 (上体起し)の前後変化 図 9 敏捷性 (反復横跳び)の前後変化
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図 10 瞬発力(立ち幅跳び)の前後変化 図 1 全身持久性 (20mシャトJレラン)の前後変化
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新体力子ストにおける総合得点の変化 . . :P<0.01 新体力子ストによる体力年齢推定値の重化?????
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図 12 総合得点の前後変化 図 1 体力年齢推定i直の前後変化
4 考察
厚生労働省は，国民栄養調査結果が示す「痩せ(BMI<18.5)に該当する若い女性の中の 41帖が，さらに体
重を減らそうとしているIという現状に注目して?将来の骨粗しよう症や要介護の増加につながると警鐘を鳴らし
ている明。池田ら 19)も，栄養系女子学生の中でも， BMI<18.5の者の 14%がさらに痩せたいと考え，太りたい
と思っている者は2%に過ぎなb、ことを報告している。古川ら叫は，運動習慣の無い女子学生は，運動習慣の
有る女子学生に比べて，栄養摂取状況が不足傾向にあるために BMIは低値を示すが，内臓脂肪を含む体H旨
肪量の蓄積は商いことを報告している。栗林ら 7)はp 女子学生の身体活動の不足が体力テストの成績を下げ
ていると報告している。以上の研究報告は，女子学生を含む若い女性が，痩せ願望を強く持ち，食事技取も
不十分で身体活動も不足しているために，筋量や骨量は低くなるが，しかし体脂肪の欝積は比較的多く，その
結果として体力測定値も低値となってしまうことを示唆している。
このような若い女性を取り巻く状況は， 一つの社会現象であり，簡単な教育や啓蒙活動で是正できるとは考
えにくい。しかしながら，科学的根拠に基づいて将来の進むべき道を考える力を養成する大学において，この
状況を看過しておくことは好ましくないと考える。とくに大学の初年次教育は「学生の高校から大学への移行を
円滑にし，学生一人ひとりを学問的・社会的“成功"へと導く大学の取り組み」であり新入生が大学生活に適
応し，自らの学習やキャンパスライフを“成功"だと実感させるJことにある 20)。したがって，健康に毎日をおくる
術を身につけることや，その根拠となる科学的知見を知ることはその重要な柱になると考える。
本授業を受鱗した女子学生は，必ずしも上記の主旨を理解した上で履修したわけではない。 I楽しく運動が
できればよし、」とか「健康づくりができたらいいなあJr最近，運動不足だから」などの型由が履修動機であった。
しかしながら，オリエンテーションにおいて授業の目的を理解して，まじめに取り組んでいたと観察される。この
ことは出席率が平均 96.2%であったことや，授業終了時学生アンケートの「授業の進め方jの平均点が 4.61
点と高値であったことからも推測できょう。
体組成における成果では，統計的に有意な変化は認められなかった。しかし詳細に観察すると， BMIを減ず
ることなく，体脂肪率や腹囲を低下させている者が多くみられ，統計的な有意差には至らなかったものの，筋量
を減ずることなく体脂肪を減らす傾向を確認することができた。
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体力についての評価では，全項目において統計的に有意な改善をみた。平均値の変化量からみると，とくに
柔軟性と全身持久性の向上が大きい。行動体力を向上させる要因は様々にある。例えばj 筋肥大による筋力
増加や筋内エネノレギー源の増加，あるいはエネノレギー供給システムの充実，神経系の興奮の増加に伴う運動
に参加する筋線維の割合(動員率)の増加，運動技能(スキノレ)の向上による運動の効率化，対象物である体
重などの物理的負荷量の軽減(体重減少に全身持久性運動では循環器系の運動適応(心拍出量の増加や
酸紫運搬能の向上などにまた運動に対する精神的ストレスの軽減など多岐に及ぶ。今回の成果の背景にど
のような要因が関係じたのかを特定することは難しいが， 4ヶ月間としづ期間を考慮するならば，個々において
筋肥大や循環系応答の適応，精神的ストレスの軽減など様々な変化が起きたと考えても可能であるロまたトレ
ーニング刺激が週1回では少ないのではなし、かとしづ懸念もあるが，これについては次のように考える。すなわ
ち，学生が授業時以外においても，なにかしらのスポーツや身体活動を取り入れるように変わってきたことがま
ず挙げられる(図 12)。加えて，受験や浪人生活で慢性的な運動不足に陥っていたとみられる本対象者では，
少ない頻度や低強度の運動刺激であっても 3 回復的効果は得られると考える。例えば，ギブス固定後の解放
に伴うリハビリテーションでの回復と同等な状況であり，脳卒中発症後の中高齢者の機能回復状況でも確認さ
れている 21)。
身体活動に対する行動変容状況
行動変容
無し
図 12身体活動量を増加させるための行動変容状況~終了時のレポートから集計~
また，体力年齢が平均で 33.4歳から 26.0歳に 7.4歳若返ったことは，成果に対する満足感を高める上でも
好ましい材料となった。若返りを示すことは今後の動機付けを強化する手段として有用である問。しかしながら，
若返ったといっても，その成果はまだ実年齢より 6.8歳年上であり，対象者がし、かに運動不足による体力低下
の状態から始めたかが推察される。受講学生にとって，このような学習経験はタ生涯に亘つての健康維持にお
いて運動が必要であることを痛切に自覚することになったと恩われる。中高齢期になった場合も，女性はとくに
運動器の機能低下による健康阻害や QOL低下が顕著である向。その予防対策のためにも，ライフスパンとし
ての運動習慣 24)を大切にする基盤づくりを大学体育で行う必要があると考える。
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5 結語
本研究は，鳥取大学の全学共通科目の健康スポーツ科学実技を通してj 女子学生が健康や体力に関する
知識と実践方法を学習し 1 自己の健康状態をより高めることのできる授業の構築を目的とした。その結果，独
創的な教授方法の提示というよりも，学生が自ら考え，行動できる場を提供し，日常生活での身体活動量や食
生活を省みて行動変容できるような支援をすることができれば，今回の成果が示すような十分な効果を得る授
業が可能であることを実証したと考える。
なお，今回報告した“フィットネス"クラスは，大学のトレーニングノレームが新設されたことに伴い2009年度に
新設された授業である。したがって，未だ試行錯誤の中での成果の1報である。今後も学生の健康を増進する
ための方策を多様な観点から考え，多くの学生に支援をしていきたいと考える。
加藤敏明，西村正広(鳥取大学医学部社会医学講座病態運動学分野)
加藤朋子(鳥取大学非常勤講師)
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